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अपने से �सरी जेनरेशन के �कसी ��� के साथ �मलकर,
क�रयर, प�रवार, �र�ते, आ�द, �कसी मह�पूण� �नण�य, �जससे  आप
जूझ रहे , उसके बारे मे बात कर� | एक-�सरे क� मदद से उस मह�पूण�
बात पर  कुछ �नण�य ले| कुछ ह�ते तक एक �सरे से बात कर� और देख�
क� उस �नण�य का �या नतीजा होता है |

एक �नण�य के बारे म� बात कर� जो आपने �पछले कुछ महीन� म� �लया
था, �जसे आपको �कसी छोटे (ब�े, छा� आ�द) या बड़े (माता-�पता /
अ�भभावक, �श�क, संर�क आ�द) के साथ लेना चा�हए था, ले�कन
आपने नह� �लया और कैसे उस �नण�य ने उसके प�रणाम को �भा�वत
�कया। इसके �लए माफ� मांगते �ए एक प� �लख� �ुप म� प�ढ़ए, और
सु�न��त कर� �क आप इसे उ�ह� दे द�।
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आज़ाद� I 
  �नण�य लेने  क� आज़ाद� 

इस बात पर चचा� कर� �क युवा लोग� को �नण�य लेने म� मह�वपूण�
भागीदारी क� अनुम�त �य� नह� द� जाती है? �कसी एक जगह के
संबंध म� चचा� कर�- प�रवार, क�रयर, �श�ा, आ�द

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



अ�भ��� क� आज़ाद�

 आज़ाद� II 
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अपने बारे मे एक ऐसी चीज़ बताए जो आपने पहले �कसी को नह�
बताई है|G

S

B

 आज़ाद� II 
अ�भ��� क� आज़ाद�

आप से�सुए�लट� से �या समझते है, इस पर एक चचा� करे| सभी
सद�य  अपनी अंडर�ट��ड�ग और नज़�रये को शेयर करे |

एक ऐसे �वषय पर बात करे जो आप हमेशा से अपनी से �सरी
जेनरेशन के ��� से  करना चाहते थे पर कभी करा नह� �य��क
आपको अजीब सा लगता था |

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



�व�भ�  धम� को मानने क� आज़ाद�

 आज़ाद� III 
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एक �सरे के धम� का अनुमान लगाए, �बना एक �सरे को बताए| साथ
�मलकर अपने से �सरे धम� के �ट��रयो-टाइप के बारे मे बात कर� | अपने
�ट��रयोटाइप को चैल�ज करे उसके बारे मे और जानकर |

आपने कभी �कसी के साथ  उसके धम� क� वजह से भेदभेदभव �कया हो
( गु�त मे भी ) तो एक माफ़� प� �लख कर उसको �ुप मे पढ़े |

समूह के सद�य अपने-अपने धम� के आधार पर खुद को �वभा�जत करते
ह� और अपने धम� के पहलु� पर चचा� कर� और बताए ंकौन से पहलू ह�
जो वे ��तगामी नह� समझते और भ�व�य म� कम से कम एक तरीके से
इसे बदलने के �लए सहमत ह� |
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 आज़ाद� III 
�व�भ�  धम� को मानने क� आज़ाद�

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



���गत �वकास और भलाई पर समथ�न क� मांग

सामा�जक आशा I 
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सामा�जक आशा I 
���गत �वकास और भलाई पर समथ�न क� मांग

आपके अपने �लए �या सपने है ?अपने से �सरी पीढ़� के ��� से
बात करे और उस सपने को �मलकर साकार करने क� मदद करने
क� ��त�ा ल� | 

आपको रात को �या जगा कर रखता  है ? उस सम�या क� बात करे
जो आपको सबसे �यादा परेशान करती है | उसके बारे म� �सर� से
सलाह ल� या �सर� के आशाजनक अनुभव� से सीख� |

खड़े हो जाओ, एक-�सरे क� आँख� म� देख�, अपनी मेज पर सभी के
साथ गले लग� या हाथ �मलाए।ँ एक ��� को उनके पास जाकर
उ�ह� से�ल�ेट कर� और उ�ह� बताए ं�क आप उनक� सराहना करते ह�।
सु�न��त कर� �क सभी को सराहना �मले। समूह को गले लगाकर 
 समा�त �कन कारण� के �लए  कर�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



सामा�जक ल�य� पर सहयोग

सामा�जक आशा II 
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आपके �हसाब से �मुख सामा�जक सम�या �या है ? आपको �या
लगता है इस सम�या को  ब�� / बड़� के कौन से  �वहार से बढ़ावा
�मल रहा है? एक �सरे से बात करे और अपने �वहार को बदलने का
सोचे|
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सामा�जक आशा II 
सामा�जक ल�य� पर सहयोग

सब साथ मे �मलकर क�वता, पो�टर या �फर गाना बनाए ँ�जससे
आपका मन उ�मीद�  से भर पाए | पो�टर को सबको �दखाए और
सोशल मी�डया पर शेयर कर� या अपने घर म� लगाए ँजहां मेहमान
भी देख पाए|ँ 

कोई आशावान गाने को सो�चये और सारा �ुप �मलकर उस गाने को
गाए | 

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



सामा�जक आशा III 
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अपने एक �वशेष कौशल के बारे म� सब को बताए|ं एक मह�वपूण�
समा�जक प�रयोजना (चाहे कुछ समय के �लए ही) पर सहम�त ल�
�जस पर पूरा �ुप साथ काम करना चाहे| प�रयोजना के उ�े�य�
और भू�मका� के साथ-साथ सबक� �नजी भू�मका� स�हत एक
काय� �कए जाने यो�य खाका तैयार कर�| साथ ही एक समय सीमा
तैयार कर सब के साथ काम बांट� और उसे पूरा कर� |    

एक सामा�जक सम�या / मु�े पर सहमत ह�, जो �ुप का ��येक
��� पहचानता हो।अपने और अपने बड़े सक� ल (दो�त� और
प�रवार) के बीच से कम से कम 5000 �पए एक� कर� | �ुप क�
एक जोड़ी �च��हत मु�े पर काम कर रहे एक गैर सरकारी संगठन
(NGO)  को धनरा�श देने क� �ज़�मेदारी ले। साव�ज�नक �प से
अपने सं�ह क� घोषणा कर�। 

अपने आप को इंटेरगेनेरशनल �तकड़ी म� �वभा�जत कर�। ��येक
��� �तकड़ी म� बाक� दो अ�य लोग� क� त�काल आव�यकता को
पूरा करे। आव�यकताए ंजैसे एक �गलास पानी, कंधे क� मा�लश,
कुछ मीठा, एक सुखदायक गीत आ�द क� हो सकती ह�। य�द आपके
पास समय है, तो कृपया अपने समूह म� या बड़े सक� ल म� �सर� को
अपनी सेवाए ंद��जये।

सामा�जक आशा III 

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



असफलता को �वीकार करना

�वा�म�व I 
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असफलता को �वीकार करना

�वा�म�व I 

�ुप मे अपने प�रवार क�  2 या 3 पर�राए/ं धारणाए ं,  जो आपको
�ःख प�ँचाती है और आपको नकारा�मक �प से �भा�वत करती
है,  उसको बदलने के �लए कुछ करने क� �ज़�मेदारी ल� |

हालही  मे आपने �कसी के साथ बुरा करा हो तो उससे टे��ट/प� मे
माफ़� मांगे|  �ुप मे पढ़े| और बताए ंकैसे आप सम�या के �लए �सर�
को दोषी ठहराने से सम�या क� �ज़�मेदारी लेने तक प�ंचे |

आपके करीब वाले के साथ �ई �कसी अनसुलझी लड़ाई के बारे मे
सोचो और देखो उसमे �कतनी गलती तु�हारी है और �सरे क�
�कतनी. �ुप मे बताओ और �सरो से सलाह व मदद लो |

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



सह �नमा�ण

�वा�म�व II 
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�वा�म�व II 
सह �नमा�ण

इंटर जेनरेशनल जोड़ा बनाए ं| एक प��सल  (जो दोन� तरफ से नोक�ली
�छली गई हो ) लेकर उससे दोन� के माथे के बीच  मे फसाकर सबसे
�र वाली द�वार तक चले, �बना प��सल �गराए | �ुप मे बात करे �या
�द�कत �ई और �कस चीज़ ने  मदद क� | सह�वा�म�वता के �लए �या
करना चा�हए और �या नह� क� सूची तैयार करके सबको बताएं

समूह के साथ �मलकर एक टा�क काड� बनाए-ं गो�, �स�वर और
�ॉ�ज़ जो �वा�म�व क� भावना उ�प� करने के �लए पा�रवा�रक
�ान म� �कया जा सकता है।

एक साथ �मलकर प�रवार के �लए तीन और �कुल के �लए एक पो�टर
बनाए ंजो इन जगह� म� इंटेरगेनेरशन डायलॉग के �वचार को बढ़ावा देते
ह�। इसे �कुल या कॉलेज क� द�वार पर लगाए ंऔर साथ ही साथ अपने
सोशल मी�डया पर भी शेयर कर�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



�वा�म�व III 
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साथ �मलकर चचा� कर� �क आप अपने समूह के साथ �जस कमरे म�
ह� वहां कैसे सुधार कर सकते ह� (उदाहरण- कमरे को �कसी तरीके
से �व��त करके सजाना या �ुप के लोग� क� �शंसा करके उ�ह�
स�मान देना)। आयोजक� क� अनुम�त के साथ कमरे का सुधार
कर�।

�वा�म�व III 

चचा� करके टाइम क�पर, ��ा, फै�स�लटेटर (जो सभी को बोलना
और सुना जाना सु�न��त करता है और समान �प से बोलने का
टाइम �वत�रत करता है) आ�द क� भू�मका� को आपस म� बांट�।
�जन लोग� को औपचा�रक भू�मका नह� �मली वो बेहतर समझ को
स�म करने के �लए सवाल पूछने क� भू�मका �नभाए।ं अब इन
भू�मका� को अदा करने के �लए अ�यास कर�| �ुप म�  "�ुप  क�
मनोदशा कैसे बढ़ाए"ँ पर चचा� कर�| 

�जस कमरे म� आप बैठे ह�, उस कमरे को इस तरह अ�े से साफ
कर� (जैसे �क यह पहला कमरा है �जसम� कोई �वदेशी गणमा�य
��� भारत आने पर �वेश करेगा| )

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



�श�ण के ल�य

सीख I 
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�श�ण के ल�य

सीख I 

पुरे समूह के �लए एक सीखने का ल�य तय कर� जो तब ही पूरा
�कया जा सके (जैसे कोई गीत, कोई नई भाषा, कोई नया  डांस
�टेप आ�द) जो आप आ�खरी म� बड़े समूह को �दखा सक�  |   

�मलकर एक चाट� बनाये �जसमे आप सबक� �मताए ं�ल�खए |
हर ��� के �लए 3 नयी �मताए ंजोड़� जो हर एक को सीखनी
है|

�ुप म� शेयर कर� �क आपका मन चाहा �ोफेशन �या है? इस
�ोफेशन म� उ�म होने के �लए �या कुशलताए ंबनानी पड़�गी| �ुप
�क शय भी ली�जये |  

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



अनुभव से सीखना

सीख II 
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सीख II 
अनुभव से सीखना

कौनसी ऐसी एक गलती है जो आप �ज़�दगी म� बार बार कर रहे है
�जससे आप आगे नह� बढ़ पा रहे जो आपक� �ग�त म� बाधा बन रही
है | लोगो से  आई�डया और फ�डबैक ले �जससे आप इस ���त से
बाहर �नकल पाए | 

आपने अपने जीवन मे �या मह�वपूण� गलती क� है और उससे
आपने �या सीखा ?�या उससे आप आगे बढ़ पाए ? कहानी को
सबको बताए ंऔर सबको �ेरणा द� |

अभी तक का इस togetherness table का अनुभव शेयर कर� |
अपने अ�दर क� एक या दो सीख� के बारे म� और वो दो अनुभव जो
आप साथ लेकर जा रहे है के बारे म� साझा कर�| 

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



एक �सरे से सीखना

सीख III
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सीख III 
-एक �सरे से सीखना

आप मे 2 �वषेश चीज़े �या है और कौनसी  2 चीज़े ह�  �जनमे
आपको बेहतर करने क� आव�यकता है? इ�ह� साझा करे और
टेबल म� उस ��� से फ�डबैक ले जो आपको बेहतर जानता हो|

�ुप मे अपने हॉबी (��च) या ��कल (कौशल) बताईये, �जसमे
आप अ�े है | �कसी के साथ जोड़ा बनाए ं�जनको वो कौशल
सीखना हो और उनको 5 �मनट मे एक लेसन द� | और  भ�व�य मे
इस बारे मे बात करने के �लए टाइम �न��त कर� |

वह कौनसी एक मह�वपूण� सकारा�मक (पॉ�ज�टव) चीज़ जो म�ने
अपने प�रवार के सद�य से सीखी है. उस सद�य को आभार
वाला प� �लखे और �ुप मे सुनाये

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



�यार साझा करना

�ेम I
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�ेम I
 

�यार साझा करना

एक चल रहे संघष� के बारे म� सोच� जो प�रवार के �कसी ��� के
साथ चल रहा ह� और �जसे आपने संघष� म� चोट प�ंचाई है। प� के
मा�यम से ��� से �नकटता के �लए अपने कारण को �� कर�
और माफ़� मांग� । इसे प�रवार को पढ़�।

खड़े होकर एक-�सरे क� आंख� म� देख�। समूह म� सभी को एक -
एक करके पूरे �दल से गले लगाते �ए कह� �क आप उ�ह� �य� �यार
करते ह� और �ुप को गले लगाकर काय� को समा�त कर�।

एक साथ एक ��� के �लए अपने संयु� �ेम को �� करते
�ए, अपने आस-पास उपल� साम�ी के साथ एक काड� बनाए।ं
इसे �सर� को �दखाए ंऔर काड� को ज़ोर से पढ़�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



�यार को समझना

�ेम II 
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�ेम II 
�यार को समझना

इंटेरगेनेरशनल जोड़े म� बंट जाए ं। एक च�र�  �च� बनाए �जसमे
�यादातर "कैसे" और "�य�" जैसे सवाल� का उपयोग करे, "�या"
"कब" और "कहां" जैसे ��� का �योग न करे।

�कसी ऐसे ��� को कॉल कर� जो आपको लगता है आपसे ब�त
�यार करता है और उनसे पूछ� �क वो ऐसा �य� महसूस करते ह�? 
 साथ म� बातचीत करके एक पो�टर, जो आपके �लए �यार के
मांयने दशा�ता हो , बनाए,ं �ुप म� शेयर कर� और सोशल मी�डया पर
भी डाल� | 

प�रवार या बाहर �कसी के साथ �ए एक अनसुलझे संघष� पर �च�तन
कर�। आप �कन मू�य� क� उ� र��क�ग कर रहे ह� �जसके कारण
संघष� अनसुलझा रहता है (उदाहरण के �लए समय क� पाबंद�, बैठक
क� ��तब�ता, �न�प�ता आ�द)। अ�य ��� के �लए र��क�ग के
�या मू�य ह�? इंटेरगेनेरशन जोड़े म�, उन कारक� के बारे म� समझ
और ��ीकरण �ा�त कर�, जो संघष� को ख�म कर रहे ह�। बेहतर
समझ के आधार पर संक�प क� ओर कदम बढ़ाने का संक�प ल�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 



�यार फैलाना

�ेम III 
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�ेम III 
�यार फैलाना

साथ म� एक छोटा �नब�  या क�वता �लख� �क आप ��नया और
मानव जा�त से �य� �यार करते ह�। समूह क� एक त�वीर के साथ
अपने सोशल मी�डया ह�डल पर पो�ट करने या द�वार पर लगाने से
पहले इसे बड़े समूह म� पढ़�।

�मलकर �यार से भरा एक तोहफ़ा बनाए ँजो आप बड़े समूह  (2-3
�मनट के भीतर) को उपहार म� द�गे। इसके �लए तैयार कर� और
अनुम�त के साथ उ�चत समय पर पेश कर�।

बड़े समूह को (अनुम�त के साथ) हाथ पकड़कर एक घेरे म� खड़े होने
और एक �ेम गीत गाने के �लए �े�रत कर�। अपने समूह म� पहले से
ही गीत तैयार रख� और अ�यास कर�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 


